Zauroczenie ma zapach swiezo otwartej paczki: wszystko jest nowe, gtosne, btyszczace, a cztowiek az sie napina,
zeby utrzymac to wrazenie. Prawdziwa mito$¢ jest mniej efektowna w pierwszej kolejnosci, ale za to bardziej
uczciwa. Jesli w srodku zaczyna sie co$ psué, jesli pojawia sie scisk w zotadku, irytacja kochasz mnie? na sama
mysl o rozmowie, wstyd za wtasne granice albo obrzydzenie do mechaniki, ktéra sie uruchamia, to zwykle nie jest
.mitos¢, ktora sie dopiero rozkreca”. To raczej zauroczenie z domieszka czego$ gorszego: pospiechu, kontroli,

ucieczki od prawdy i catkiem ludzkiego, brzydkiego egoizmu.

Pisze o tym bez romantycznego pudru, bo widziatam, jak konczy sie ten film. Jak ktos mowi: ,To tylko etap”. Jak
kto$ inny pfaci cene, bo ,przeciez on sie stara”. Jak po kilku miesigcach odkrywa sie, ze staranie polegato na
omijaniu tematu, na gaszeniu pozaru, na obietnicach bez planu. | wtedy juz nie ma zadnych motyli, jest tylko

rozdraznienie i obrzydzenie do wtasnej naiwnosci.

Nie chodzi o to, zeby demonizowa¢. Zauroczenie bywa piekne. Tylko ze w zauroczeniu tatwo o autooszustwo, a w
mitosci, nawet gdy jest trudno, zwykle zostaje jakis szacunek do rzeczywistosci. Roznice czesto widaé nie w

stowach, tylko w zachowaniach w momentach, gdy to ,wspaniale” przestaje by¢ wygodne.

Skad w ogole bierze sie to zauroczenie

Zauroczenie jest emocja napedzang obietnica. Masz w gtowie scenariusz, gdzie druga osoba pasuje jak brakujacy
element puzzli, a twoje zycie wreszcie zaczyna nabiera¢ sensu. Serce przyspiesza, wyobraznia robi sztuczki, a

mozg selekcjonuje dowody na korzysc¢ historii, ktorg chcesz ustyszed.
To nie jest problem, dopdki rzeczywistos¢ nie zaczyna sie gryz¢ z tym obrazem.

W praktyce zauroczenie czesto lubi trzy rzeczy. Po pierwsze, lubi szybkie tempo. Po drugie, lubi absolutyzowac:
Ty jestes inny”, ,Nikt mnie tak nie rozumie”. Po trzecie, lubi zastepowac dziatania deklaracjami. Kiedy jest dobrze,
to méwi sie o uczuciach. Kiedy pojawia sie tarcie, nagle znikaja konkretne ustalenia, a pojawia sie emocjonalny

hamulec lub ucieczka.

| to tu wchodzi obrzydzenie. Nie do samej osoby, tylko do schematu. Do tego, ze czujesz sie jak element w czyjej$
historii, a nie partner. Do tego, ze twoje potrzeby sa traktowane jak przeszkoda w utrzymaniu atrakcyjnego

nastroju.

Mitos¢, ktora ma smak prawdy, a nie tylko stodkiej chemii

Prawdziwa mitos¢ nie jest ciggtym uniesieniem. Jest powtarzalnym wyborem: ,Bede dziatac tak, zeby byto lepigj, a
nie tylko zeby byto fajnie”. To brzmi banalnie, ale w zyciu to jest roznica miedzy zdaniem ,Chce cie zrozumie¢” a

zachowaniem ,Pdjde do terapeuty, ustalimy zasady, porozmawiamy, sprawdze, co ty czujesz”.

Mitos¢ jest cierpliwa wobec czasu, a nie wobec twojego milczenia. W mitosci zwykle nie ma gry w zgadywanie. Sg
rozmowy, doprecyzowania, gotowos$¢ do przyznania sie do btedu. Mozna sie ktdci¢, mozna byé zmeczonym,
mozna miec gorszy dzien. Ale nawet w konflikcie pojawia sie jakas lojalnos¢, szacunek do faktow i do tego, co

druga strona naprawde méwi.

Zauroczenie bywa gtosne, mitos¢ bywa konkretna. | czasem to ,konkretna” oznacza brak idealnej narracji, brak
wiecznego zachwytu, ale obecnos¢. Ktos odbiera telefon, kiedy trzeba. Kto$ nie znika w trudnych momentach.

Ktos$ nie zamienia twoich granic w personalny atak na siebie.
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Jesli w srodku czujesz, ze druga osoba przede wszystkim dba o wtasny komfort emocjonalny, a twoje potrzeby sa
tylko dodatkiem, to nie jest to mitos¢, ktora dojrzewa. To jest zauroczenie, ktére probuje sie wklei¢ w twoja

rzeczywistosc.

Obrzydzenie jako sygnat alarmowy, a nie kaprys

Ludzie majg dziwng tendencje do wymazywania wiasnego dyskomfortu. ,Nie przesadzaj”, ,to tylko stres”,
.przeciez jest tak mito”. Tylko ze obrzydzenie nie pojawia sie znikad. Czasem jest reakcja na rozjazd miedzy
stowami a zachowaniem. Czasem na manipulacyjne ocieplanie atmosfery. Czasem na to, ze czujesz sie powoli

wciggany w role, z ktorej trudno wyjs¢ bez straty dumy.

W mojej praktyce (i w historii znajomych, bo to rzadko jest tylko jedna osoba) obrzydzenie przychodzito, gdy

druga strona:

e ,zapominata” o ustaleniach, ale pamietata o tym, czego chce
® obiecywata zmiane, ale wymagata od ciebie wiekszej wyrozumiatosci

* przerzucata wine na twojg wrazliwos¢, zamiast rozmawiac o konkretnym problemie

To nie sg wielkie dramaty od razu. Zwykle to drobne rzeczy, ktére sumuja sie jak kurz na pdtce. Niby niewiele, a
jednak po czasie cztowiek czuje sie nieczysty, cho¢ nic ,ztego” sie nie wydarzyto. Wtasnie w tym tkwi podstep
zauroczenia: ono potrafi wyglada¢ dobrze, podczas gdy w tle dziata co$ niehonorowego.

Obrzydzenie bywa wiec sygnatem: twoje ciato czyta informacje, ktérych nie chcesz widzie¢ wprost.

Test realnosci: co sie dzieje, gdy emocje opadaja

Zauroczenie jest paliwem. Prawdziwa relacja jest silnikiem. Warto wiec patrze¢ na to, co sie dzieje, gdy nie ma juz

codziennej fali ekscytacji.

Jesli po kilku tygodniach czy miesigcach dalej jest ci dobrze w codziennosci, jesli spotkania nie opieraja sie tylko
na adrenalinie, jesli da sie planowac i wracac¢ do ustalonych rytméw, to dobry znak. Jesli natomiast jedyna forma
bliskosci sg intensywne rozmowy o uczuciach, a codzienno$¢ wyglada jak kontrolowana mgta, to jest staby

fundament.

Zwroc¢ tez uwage na to, jak ta osoba reaguje na zwykte granice: brak czasu, odmowe, inny poglad, potrzebe

prywatnosci. Zakochanie lubi przetamywac dystans, ale nie powinno go zre¢.



Mitos¢ nie musi by¢ idealna, ale zwykle potrafi przyjgé ,nie” bez zemsty. Zauroczenie czesto odbiera odmowe jak

odrzucenie, a wtedy uruchamia sie presja, emocjonalne targi, czasem cisza jako kara.

| tu znowu pojawia sie to obrzydzenie. Bo cztowiek w Srodku czuje, ze to nie jest gra w bliskos¢, tylko w wptyw.

Jak rozpoznaé¢ mechanike manipulacji, zanim nazwiesz ja mitoscia

Nie kazda relacja, w ktérej jest duzo chemii, jest manipulacyjna. Ale zauroczenie bywa idealng przykrywka dla

zachowan, ktore normalnie nazwalibysmy po prostu kontrola.

Czasem zaczyna sie od komplementéw, ktore brzmia jak obietnica bezpieczenstwa. Potem pojawia sie ,martwie
sie, ze z kim$ rozmawiasz” albo ,wszyscy sg przeciwko tobie”. Zauroczenie lubi tworzy¢ banke, a banka rosnie

szybciej niz zaufanie.

Jezeli druga strona stale prébuje sprawdzi¢ cie, ograniczy¢, przewidzieé, uzalezni¢ tempo od wiasnych nastrojéw,
a twoje pytania o zasady relacji sg wySmiewane, to nie jest mitos¢. To jest uktad, w ktérym twoja rola ma dawac

komus$ poczucie przewagi.

A teraz najwazniejsze: w tym wszystkim jezyk bywa miekki. Kto$ potrafi powiedzie¢ ,ja po prostu czuje za duzo”,
.nie umiem inaczej", ,taki mam charakter”, po czym regularnie rani. To jest ten moment, kiedy przestaje dziatac

romantyczne ttumaczenie. Charakter nie ttumaczy powtarzalnej szkody.

Krotka Sciaga: zachowania, ktore czesciej naleza do zauroczenia niz do mitosci

* intensywne deklaracje uczu¢ bez pokrycia w dziataniu, szczegdlnie w sprawach trudnych lub organizacyjnych
® pospiech i nacisk na tempo, mimo twojego sprzeciwu lub dyskomfortu

* karanie cisza, wycofywanie kontaktu lub ,obrazanie sie”, gdy stawiasz granice

® przerzucanie odpowiedzialnosci na ciebie (,ty jeste$ za trudna”, ,ty wszystko psujesz”)

® obietnice ,od jutra” bez konkretnych zmian i bez czasu, kiedy to realnie nastapi

To nie jest katalog absolutny. Czasem kto$ naprawde ma problem z komunikacja albo jest w traumie. Ale jesli to

jest powtarzalne i konsekwentne, a ty masz coraz mniej tlenu, to nie jest dobry kierunek.

Co ludzi myli: chemia versus bezpieczenstwo

W romantycznym jezyku chemia jest opisywana jako dowdd. W realnym zyciu bywa maska. Dwie osoby moga

miec silne przycigganie i Swietng rozmowe, a mimo to nie by¢ dla siebie bezpieczni.
Bezpieczenstwo w relacji nie jest tym samym co brak konfliktow. To jest mozliwosc:

® powiedzenia prawdy bez ryzyka kary
® proszenia o to, czego potrzebujesz
® przyznania sie do btedu bez wysmiewania
* cofniecia sie, gdy czujesz, ze co$ cie przekracza
Zauroczenie ma tendencje do skracania drogi. ,Po co powoli, skoro mozemy od razu?”. Mito$¢ ma tendencje do

dbatosci o proces. ,Ustalimy, zobaczymy, sprawdzimy”. Mitos¢ nie boi sie zwyktego czasu, bo w czasie wychodyzi,

czy druga osoba jest w stanie bra¢ odpowiedzialnosc.

Jesli w twoim ciele rosnie niepokdj przy kazdej prébie rozmowy o zasadach, to prawdopodobnie nie chodzi o

.mieszanine emocji”, tylko o brak gotowosci do partnerstwa.



Roéznica, ktora czu¢ w konflikcie: jak sie naprawia, a nie tylko jak sie
romantyzuje

Najlepszym filtrem jest konflikt. Nie dlatego, ze ktétnie sa celem, tylko dlatego, ze w konflikcie wida¢ charakter i
strategie. Zauroczenie bywa piekne, dopoki nie ma sprzecznych interesow. Mitos¢ testuje sie w trudnych

momentach: czy kto$ dazy do naprawy, czy dazy do wygrania.

Jesli po ktotni druga strona szybko wraca do wspdlnego zycia, ale twoje potrzeby pozostaja ignorowane, to jest
to mito$¢ pozorna. Jesli przeprasza, ale potem wraca ten sam schemat, to jest to przepraszanie jako kosmetyka, a

nie zmiana.

Prawdziwa naprawa zazwyczaj wyglada inaczej. Jest rozmowa o tym, co sie stato. Jest konkret: ,Gdy zrobitem X,
zrobitem ci Y”. Jest uznanie, ze twoje odczucia sg realne. | jest plan: ,Zrobie Z nastepnym razem”. To wymaga

dojrzatosci, a dojrzatosc nie jest sexy, ale dziata.

Zauroczenie potrafi udawac naprawe. Jeden dzien czutosci, potem kolejny tydzien ignorowania, a potem znow

wielkie ,kochanie, ja tak cie kocham”. Ta hustawka potrafi wyssac¢ cztowieka.

Jezeli czujesz, ze jeste$ zmuszany do tatania emocji drugiej osoby, to nie jest romantyczna hojnos¢. To jest

wykorzystywanie.

Jedna rzecz, o ktorej ludzie mowia za mato: zgodnos¢ wartosci

Mozna mie¢ podobny temperament, podobny styl spedzania czasu i Swietng chemie. A mimo to rozjezdzac sie w

wartosciach. | wtedy mitos¢ bywa albo bardzo trudna, albo po prostu nieprawdziwa w sensie dopasowania.

Wartosci sa jak uktad krwionosny relacji. Kiedy nie pasujg, pojawiaja sie zimne przestoje: spory o pienigdze, o

przysztos¢, o rodzine, o prace, o to, co jest lojalnoscia.

Zauroczenie unika tego tematu, bo wartosci nie dajg szybkich emocji. Zamiast tego oferuje mgte: ,zobaczymy,
jakos to bedzie". Mitos¢ chce wiedzied: jak bedzie. Nie po to, zeby kontrolowa¢, tylko po to, zeby nie marnowac

Zycia.

Jesdli druga strona stale odktada rozmowy o tym, co wazne, a w zamian oferuje romantyczne sceny, to masz tu

klasyczna putapke.

| to jest moment, kiedy obrzydzenie jest zdrowe. Bo wiesz, ze ,jako$ to bedzie” bywa cichg zgoda na twoje

rozczarowanie.

Kiedy to juz nie jest zauroczenie, tylko problem relacyjny

Jest granica, kiedy przestajesz pytac ,zauroczenie czy mito$c”, a zaczynasz pytac ,co tu jest niezdrowe”. Ta granica
nie zawsze jest fatwa do zauwazenia, bo emocje probuja cie przekonac, ze wszystko jest w porzadku, jesli tylko

wystarczajagco mocno sie starasz.

Sa jednak czerwone flagi, ktére nie znikaja po ,miesigcu wiecej”. Znikanie kontaktu, ktamstwa, manipulacje
poczuciem winy, upokarzajace zarty, brak szacunku w rozmowach o twoich granicach. Czasem kto$ ma racjonalne

wyttumaczenie, ale jesli to wraca, nie ma co sie oszukiwad.

W takich sytuacjach mitos¢ staje sie narzedziem do przetrwania. A wtedy to nie mitos¢, tylko adaptacja. Cztowiek
zaczyna wchodzi¢ w role, dopasowywac sie, przewidywac reakcje, przepraszac za to, ze istnigje. To jest obrzydliwe

w sensie psychologicznym: twoje ,ja” zaczyna by¢ wytarte.



Jesli masz wrazenie, ze twoja obecnosc jest warunkowa, ze twoje emocje sg niewygodne, ze musisz sie ukrywac,

to nie jest etap. To jest system.

Dwie historie, ktore brzmia podobnie, a sa kompletnie rézne

Pierwsza historia: kto$ wchodzi w twoje zycie bardzo szybko, pisze dtugo, jest intensywny, zaprasza wszedzie. Po
dwdch miesigcach mowi: ,Ja chce, zebys sie bardziej postarat”. Kiedy prosisz o konkrety, pojawia sie oburzenie.
.Przeciez wiesz, co czuje”. Kiedy stawiasz granice, jest cisza i testowanie. Ty zaczynasz sie dostosowywac. W
srodku robi ci sie coraz mniej przyjemnie, coraz wiecej napiecia. Po pét roku, kiedy domagasz sie spdjnosci, druga
osoba udaje zdziwienie. To jest zauroczenie z mechanika kontroli. Obrzydzenie pojawia sie pdzniej, bo najpierw

dziata nadzieja.

Druga historia: tempo jest rdzne, czasem wolniejsze, czasem szybciej, ale obie strony umiejg méwi¢ wprost. Kiedy
pojawiajg sie trudnosci, jest rozmowa, czas na ochtoniecie, powrdt do tematu. Druga osoba reaguje na twoje
granice z szacunkiem. Nie zawsze od razu jest idealnie, zdarzaja sie potkniecia, ale sg korekty. W srodku nie ma
poczucia zagrozenia. Jest niepokdj w momentach konfliktu, ale nie ma wrazenia, ze twoje ,tak” i ,nie” nie maja

znaczenia.

Te historie sa rozne. | nie da sie ich odrézni¢ samym ,ja czuje tak”. Od tego jest obserwacja.

Jak w praktyce przestac sie oszukiwac: krotkie kroki obserwacyjne

Zamiast pyta¢ w kétko ,czy to mitosc”, zréb cos bardziej upokarzajagcego dla romantycznych iluzji. Sprawdz

rzeczywistosc.

Najlepiej dziata notowanie wzorcéw w gtowie, bez moralizowania. Jedno zdarzenie jeszcze nic nie znaczy. Liczy

sie powtarzalnosc i koszt, jaki ponosisz.

Przez jaki$ czas miej odwage patrze¢ na cztery obszary: tempo, komunikacje, reakcje na granice, naprawe po
konflikcie. Jesli w tych punktach wszystko sie kreci wokoét twojego dopasowywania, a nie wokot wspdlnej regulacji,

to nie jest ,mitos¢, ktdra jeszcze sie uczy”. To jest juz nauczony schemat.

Pamietaj tez o jednej trudnej prawdzie: zauroczenie czesto jest wytgcznikiem krytycznego myslenia. Zastania fakty.

Dlatego czasem nie potrzebujesz nowego dowodu, tylko oddechu.

W praktyce oddech wyglada jak decyzja: nie ttumaczysz juz. Nie usprawiedliwiasz. Zamiast ,on sie tak zachowuje,
bo miat ciezko” pojawia sie ,co on robi, kiedy ty mowisz wprost, ze to cie rani?”. | ,czy po rozmowie jest mniej

bélu, czy tylko tadniejsze opakowanie?”.

Kiedy pojawia sie prawdziwa mitos¢, a kiedy tylko atrakcja

Bywa, ze mitos¢ startuje jako zauroczenie. To normalne. Tylko ze w zdrowej relacji zauroczenie przechodzi w co$

solidniejszego. Przestaje by¢ jedyna metoda trzymania bliskosci.

Mozesz to wyczu¢ w tym, czy druga osoba umie inwestowaé w relacje, gdy nie ma spektaklu. Czy potrafi by¢
zwyczajna. Czy potrafi stucha¢, kiedy nie jestes w roli idealnie atrakcyjnej wers;ji siebie. Czy umie dbac o ciebie bez

wciggania cie w emocjonalny rollercoaster.

Prawdziwa mitos$¢ nie musi cie uspokaja¢ w kazdej chwili. Ale w mitosci czujesz, ze masz wptyw na relacje poprzez

komunikacje, a nie poprzez zastraszanie ciszg lub btaganie o uwage.

Zauroczenie czesto buduje zaleznos$¢ od nastroju drugiej osoby. Mitos¢ buduje wspodtprace.



| tu wchodzi jeszcze jedna réznica, brutalnie prosta.

Mitosc i zauroczenie w praktyce: co zwykle dominuje

* w zauroczeniu dominujg deklaracje i intensywnos¢, w mitosci dominuja konsekwencja i odpowiedzialnos¢
® W zauroczeniu granice sg testowane, w mitosci granice sa uznawane i respektowane
* w zauroczeniu konflikty koncza sie najczesciej mgta, w mitosci konflikty koncza sie naprawa i korekta

® w zauroczeniu czesto pfacisz energia, w mitosci relacja zwykle daje ci wiecej przestrzeni, nie mnigj

To nie jest matematyka. Ludzie sg ztozeni. Ale schematy sie powtarzajg, jesli obserwujesz.

Obrzydzenie, ktore warto uszanowac: sygnaty ,nie, teraz nie”

Nie wszystko, co czujesz, jest stuszne. Obrzydzenie potrafi tez wynikac ze zmeczenia, z przesztych ran, z leku.

Jednak sa sytuacje, w ktérych obrzydzenie jest jak alarm przeciwpozarowy, tylko ze w twojej gtowie.

Jesli czujesz obrzydzenie za kazdym razem, kiedy druga osoba dostaje to, czego chce, i znika empatia. Jesli
czujesz obrzydzenie, kiedy prosisz o co$ prostego, a dostajesz kare. Jesli czujesz obrzydzenie, kiedy widzisz, ze

twoje stowa sa przetwarzane na bron przeciwko tobie.
Wtedy to nie jest problem tego, ze jestes ,za wrazliwa". To jest problem tego, ze w relacji brakuje szacunku.

| prosze, nie myl szacunku z grzecznoscia. Kto§ moze by¢ mity, a jednoczesnie nie liczy¢ sie z twoja godnoscia.

Kto$ moze mieé swietny humor, a jednoczesnie robic cie winnym witasnych emocjonalnych awarii.

Mitos$¢ bez szacunku jest tylko scenografia.

Jak rozmawia¢, gdy masz watpliwosci

Jesli juz wiesz, ze nie jest tak rozowo, nie opieraj wszystkiego na oskarzeniu. Najpierw sprawdz, czy rozmowa w

ogole jest mozliwa.

Powiedz wprost, bez dtugich wyjasnien. ,Kiedy robisz X, czuje Y. Potrzebuje Z". | obserwuj reakcje. Nie reakcje w

pierwszych pieciu sekundach. Reakcje w kolejnych dniach: czy to wraca, czy znika.

Uwaga, w relacjach opartych na zauroczeniu z domieszka manipulacji druga strona czesto reaguje na rozmowe

obronnie. Wtedy pojawia sie ironia, umniejszanie, albo ,to nie tak”. To sa sygnaty, ze rozmowa jest tylko po to,



bys sie zatrzymat. Jezeli konsekwentnie nie ma miejsca na naprawe, nie ma powodu, by czekaé ,az dojrzeje”.

Dojrzatos¢ nie jest loterig, dojrzatos¢ jest decyzja i praktyka.

Co zrobig¢, jesli nadal masz uczucia, mimo ze czujesz obrzydzenie

To chyba najbardziej bolesny fragment. Mozesz nadal mie¢ uczucia. Mozesz teskni¢. Mozesz chcie¢ ratowac. |

mimo to wiedzie¢, ze to jest Zle.

W takich momentach pomocne jest rozdzielenie dwdch rzeczy: uczucie i dowdd. To, ze co$ do ciebie przychodzi

emocjonalnie, nie oznacza, ze to jest whasciwe.

Zauroczenie moze kusi¢ tym, ze jednego dnia bylo cudownie. Ale twoje cialo pamieta tez inne dni. Pamieta

napiecie. Pamieta drobne upokorzenia. Pamieta to, ze czutas sie mniejsza.

Jesli masz dos¢, nie musisz udowadniad, ze ,na pewno to nie byta mitos¢”. Wystarczy, ze wybierasz siebie. Czasem

najlepsza odpowiedz na ,czy to mitos¢” brzmi: ,to nie jest relacja, w ktorej chce zy¢".

A to, ze uczucia sg, nie daje komus prawa do tamania twoich granic.

Zakochana glowa kontra trzezwe spojrzenie

Zauroczenie bywa jak lustro z krzywizna: pokazuje cie w lepszym Swietle, pokazuje druga osobe jako wyjatkowa
od razu, pokazuje przysztosc jako pewnik. Prawdziwa mitos¢ nie potrzebuje lustra. Ona potrzebuje czasu, rozméw

i decyzji.

| jeszcze jedno: nie daj sie wciagna¢ w idee, ze mitos¢ musi boleé. Mitos¢ moze kosztowac wysitek, moze by¢
trudna, moze wymagac rozmédw i kompromiséw. Ale nie powinna zabiera¢ ci godnosci i nie powinna zamieniac

relacji w mechanizm, w ktérym twoje potrzeby sg niewygodnym zaktdceniem.

Jesli czujesz obrzydzenie, nie traktuj go jak wroga. Traktuj jak ostrzezenie. Nie zawsze oznacza, ze ,kto$ jest
potworem"”. Czesto oznacza, ze co$ nie dziata, ze nie ma szacunku, ze ktos$ probuje zbudowad blisko$¢ na twoim

milczeniu.

Mitos¢ zaczyna sie tam, gdzie mozesz przestaC sie maskowac. Zauroczenie zaczyna sie tam, gdzie musisz sie

dostraja¢, zeby nie straci¢ uwagi.

To jest roznica, ktora da sie zobaczyd. |, niestety, poczuc.



